Nds Zeny nelze jako patra v nemocnici rozdélit na gynekologii,
fyzioterapii, internu. Nase téla oddélit od nasich emoci.

Zena je celistva bytost a celistvé musi byt i cviceni panevniho dna,
pokud ma tedy byt ucinné a pro Zenu bezpecné. Panev je jeden celek.
Svaly a klouby panve souviseji s zenskymi organy a vse je ovlivnéno
psychikou a energetickym nastavenim (Renata Sahani, zakladatelka
metody 3x3, www.skolapanevnihodna.cz)

W Metoda 3x3 — komplexni metoda, propojeni Zapadu a Vychodu, roviny
fyzické, emocni i energetické, patro panve, krku a chodidla.

Co se na kurzu naucite?

@ Fyzicka rovina: spravné aktivovat svaly panevniho dna, jak dychat béhem
cviceni, vnimat svQj stfed, mam své panevni dno povolené nebe-nao;
stazené? 4
Emocni rovina: napojit se sama na sebe, vnimat se, citit se, pracovat se
svymi emocemi — strach, vztek, smutek, tzkost, radost, Stésti..., jak mo
oslovit svou vitalitu, Zenskost, pfirozené zenské sebevédomi

‘ Energeticka rovina: jak se uzemnit, jak Cerpat energii, joga, dychani a
panevni dno \

_1*_:_*_3 Pro koho?

5
L_;% Zeny kazdého véku, mam bolestivou menstruaci, chci otéhotnét, jsem po
.. porodu, mam potize s inkontinenci, s poklesem panevniho dna, trapi mne
klimakterium, rada cvicim a citim své télo, chci se vnimat a byt sama sebou,
- citit svou zivotni silu..., jste ivitany.

Jéporuéuji pohodIné obleceni, maly po ku

4 arek pod hlavu, deku, pod
na cviceni. Ve studiu je mozné uvafrit si ka
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